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Henry’s Vega Empanadas

Kok: Henry Barker

Ingrediénten:

3 middelgrote eieren

1ui

120 gr groene olijven zonder pit

2 el traditionele olijfolie

175 g vegetarisch gehakt

1 tl paprikapoeder

70 g tomatenpuree

2 el rozijnen

10 plakjes deeg voor hartige taart

Bereiding:

1.

Verwarm de oven op 180 °C

2. Kook 2 eieren in 8 min hard. Pel en snijd in stukjes.

o~ o

Snipper de ui en snijd het vruchtvlees in stukjes
Snijd de olijven in ringetjes.

Verhit de olie en bak de ui 4 min. Voeg het gehakt, de komijn,
paprikapoeder en tomatenpuree toe en bak nog 2 min. Neem van het vuur

en meng met de rozijnen, olijven en het ei.

Snijd de hoeken van de plakjes deeg, zodat de plakjes rond worden.
Verdeel de vulling erover. Vouw dicht en druk de randen aan met een vork.
Leg de empanadas op een met bakpapier bekiede bakplaat. Klop het
laatste ei los en bestrijk de empanadas ermee. Bak in de oven in ca. 25

min. bruin en gaar.
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Kook de pasta beetgaar volgens de aanwijzingen
op de verpakking. Giet de pasta af, bewaar een
paar eetlepels kookvocht. Verhit de olie in een
soep- of sauspan en fruit de ui en de knoflook.
Voeg de courgette en de ltaliaanse kruiden toe en
bak 2 minuten mee. Voeg 150 ml water toe en
breng het geheel aan de kook. Stoof, met de
deksel op de pan, 7 minuten op laag vuur en voeg
de laatste minuut de zuivelspread toe. Pureer met
de staafmixer tot het een gladde saus is en breng
op smaak met peper en zout. Meng een beetje
van het kookvocht door de saus als de saus te dik
is. Schep de pasta door de hete saus en rasp de
kaas erover.

Dit heb je nodig

staafmixer




PEST O zedy Sado Ak
Ldan vmdd

] Vs,
DN 7,0-14,4 " I
Jt ..___)'" _;.’
_ ¥



,.,_.,Récgpf__wmps o la. nma B -Ji...:pcrsmgegw
— e rm,tma..
AN~

5"5c_e£4ién1,gn_ .‘ :E ___,[\St_

L ~aehabt__ 500 9r PEEP, oy
ey m,;&a[aejwn Ly I < T
| L/ld lrﬁg::!!:_z:l2:t1iﬂ§ | bldé:c ; , . '.“ ‘e J

/ )_ﬁ y N
1 ;togiafe" ﬂ@ﬁ!—’. L{L?ﬁr -

1
| I e
T - mﬂ"
1 {—?i—éfﬂée_ueaé&

— . Nais waraps
—— _Crewme ‘Pmic/)e

- Aijntjoepapier

eragple__Kass

Mﬁfgi“ 0 g.smf‘éﬂ_ﬁszm__ —_—

__ KomKommen

e———— 5.

papRerT A180C

—.Sniper en fruit de wi. _che het qehoki_enbi evn " bak -het gaar._

FL- TR

: — de_fomlenpurce . Kemijnns_rouis.en_bonen__mel__het
° ’,'53,5,{'.’._“,‘5,3 wvd‘er IS/ | Je (Qzaps___,_mgf ak cpeme wptfﬂ"e

M/lﬂgg_kms ,__lomalen : *"Q@_L/{mzl{emmzr —

éﬂ.__lgaar bs Kees

Gt smakel 5K




NAAM= CASSIUS ALPAY

GROEP =3

LIEVELINGSETEN= VEGA WRAPS

INGREDIENTEN= b

WRAPS PANNENKOEKEN
MAIS
AVOCADO

KOMKOMMER
El

BROCCOLI
GERASPTE KAAS
CHERRY TOMATEN i

NV A WNR

NODIG= A

SNIJPLANKEN

MESSEN

KOOKPAN

EN VEEL KOMMETIES MET VORKIES
KAAS RASP

e whoe

BEREIDINGSWUZE=

BROCCOLI IN DE STOOMOVEN
KOMKOMMER IN PLAKJES SNIJDEN
CHERRY TOMATEN WASSEN EN SNIJBEN
EIEREN KOKEN, LATEN SCHRIKKEN EN PELLEN
AVOCADO SNIJDEN
GERASPTE KAAS ( UIT EEN ZAKJE OF ZELF RASPEN)
ALLES IN VERSCHILLENDE BAKJES DOEN EN OP TAFEL NEERZETTEN MET VORKJES
WRAPS OPWARMEN
IEDEREEN MAG ZELF KIEZEN WAT JE OP JE WRAP DOET
IK DOE ALLES MAAR JENGHIS EN JOA WILLEN ALTIJD NOG GEBAKKEN KIP ERBIJ
. WRAP VOUWEN, EERST EEN KANT, DAN ONDERKANT EN DAARNA DE ANDERE KANT, ZODAT
ER NIETS UIT KAN VALLEN

WoeNown ke WwWwN e

=
=)

IK HOOP DAT JULLIE HET OOK HEEL ERG LEKKER VINDEN
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‘ Sobanoedels 1 pak

0

El 4x Schep de shiitake door de sobancedels. 3

' ') Shiitake 200 gram Besprenkel naar smaak met sojasaus. g
S— Boerenkt?OI 300 gram Verdeel het over borden en leg op elk bord een spiegelei en crunchy boerenkool.. . . e
Sesamolie 3

g——— . N
Olijfolie s

:' Zeezout 5
Peper ®

o ad Sojasaus g
’ Voor de sobancedels ; ®
Kook de noedels zoals staat aangegeven op de verpakking. Giet de noedels af en laat kort uitiekken. Q

E]

el

o

* Verwarm de oven voor op 100 °C oy

« Zet een bakplaat kiaar met bakpapier R

« Doe de boerenkool in een kom. Besprenkel met olfjfolie en zout. Hussel even goed door elkaar zodat alle blaadjes goed 3

bedekt zijn.

« Leg de blaadjes op de bakplaat en zorg dat ze elkaar niet raken.

« Bak een kwartiertje en schud de blaadjes dan even om zodat ze gelijkmatig bakken. Na nog eens 5-10 minuten beginnen ze
te kleuren en dan zijn ze kiaar. Pas op dat je ze niet laat verbranden.

« Haal ze uit de oven en laat nog 3 minuten afkoelen.
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CHOUX-CHOUX GNOCCHI

Het favoriete gerecht van Julie Ouariachi. Haar lievelingsknuffel is een vosje genaamd

Choux-Choux, en dit gerecht bestaat uit gnocchi in een oranje saus.

Ingrediénten

Y2 flespompoen

3 a 4 winterpenen

1w

1 teentje knoflook

300 gram tomatenblokjes

4 salieblaadjes

1 flinke klont boter

1 theelepel oregano

Kookroom

400g gnocchi

Benodigdheden

Kookpan, koekenpan, pastapan

Bereiding

1.

2.

AUS)]

Schil de pompoen en snijd in blokjes. Schrap de penen en snijd in grove plakjes.

Snipper de ui en de knoflook.

Kook de pompoen en de penen met het bouillonblokje in een pan met ruim kokend

water in 10-15 minuten gaar.

Laat ondertussen in de koekenpan de boter smelten en fruit hier gedurende 5 minuten
de ui in. Voeg de salieblaadjes toe laat even zachtjes meebakken. Voeg de knoflook

toe en laat nog een minuutje sudderen.

Blus af met de tomatenblokjes. Breng op smaak met zout, peper en de oregano. Laat
een minuut of 10 op laag vuur pruttelen. Roer tegen het einde een flinke scheut

kookroom door de saus en laat nog 1 of 2 minuten doorkoken.



6. Breng ondertussen in een pastapan (of andere grote pan) een ruime hoeveelheid water
aan de kook. Als het water kookt, voeg je een flinke hoeveelheid zout toe (tot het

water als zeewater smaakt).

7. Giet de pompoen en peen af en houd een glaasje kookvocht apart.

8. Doe de uitgelekte pompoen en peen terug in de pan en roer daar de tomatensaus
doorheen. Pureer het geheel met een staafmixer tot een gladde, oranje saus. Voeg

eventueel wat kookvocht toe naar smaak.

9. Doe de gnocchi in de pastapan tot ze gaar zijn: dan komen ze bovendrijven, meestal na

Zz0’n 2 minuten.

10. Schep de gnocchi met een schuimspaan uit de pan, en voeg toc aan de oranje saus.

Roer door tot alle gnocchi bedekt is met saus.

11. Serveer met bijvoorbeeld vissticks — en eten maar!
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